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MOTTO 
Kamu mungkin bisa menunda waktu, tapi waktu tidak akan bisa.. 
You may delay, but time will not.. (Benjamin Franklin) 
Jangan menunggu karena tak akan ada waktu yang tepat. Mulailah dari sekarang, 
dan berusahalah dengan segala yang ada. Seiring waktu, akan ada cara yang 
lebih baik asalkan tetap berusaha. 
Do not wait; the time will never be “just right.” Start where you stand,  and work 
with whatever tools you may have at your command, and better tools will be 
found as you go along. (Napoleon Hill) 
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ABSTRAK 
 
Penelitian ini bertujuan untuk menurunkan tingkat prokrastinasi 
akademik siswa kelas VIII A MTs N Sleman kota melalui self-regulated 
learning.  
Penelitian ini menggunakan penelitian tindakan dengan subyek 
penelitian adalah siswa kelas VIII A MTs N Sleman kota yang berjumlah 33 
siswa diambil dengan menggunakan teknik purposive sample. Penelitian 
dilakukan dalam 2 siklus. Pada siklus pertama terdiri dari 2 tindakan, dan pada 
siklus kedua juga dilakukan dalam 2 tindakan. Tindakan yang diberikan berupa 
evaluasi diri dan monitoring, pengaturan tujuan dan perencanaan, memonitor 
pelaksanaan strategi dan memonitor hasil strategi. Metode pengumpulan data 
dengan menggunakan skala prokrastinasi akademik, didukung dengan observasi, 
wawancara serta dokumentasi. Reliabilitas skala prokratinasi akademik sebesar 
0,828 yang artinya memiliki reliabilitas tinggi.  
Hasil penelitian menunjukkan bahwa self-regulated learning dapat 
menurunkan tingkat prokratinasi akademik. Hal ini dapat dilihat dari hasil 
perbandingan antara hasil pra siklus dengan hasil pasca siklus I dan pasca siklus 
II yang mengalami penurunan skor dari 98,4% menjadi 76,33% dilanjutkan 
dengan siklus II sehingga menurun menjadi 65,73 %. Berdasarkan hasil 
observasi dan wawancara juga menunjukkan penurunan dari siklus I dengan 
siklus II, perubahan tersebut berupa perilaku serta pemahaman siswa mengenai 
self-regulated learning dan prokrastinasi akademik saat siklus I dan siklus II.  
 
Keyword: prokrastinasi akademik, self-regulated learning 
    
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
viii 
 
KATA PENGANTAR 
 
 Puji syukur kehadirat Tuhan Yang Maha Kuasa atas berkat, rahmat dan 
karunianya penulis dapat menyelesaikan skripsi yang berjudul Upaya 
Menurunkan Prokrastinasi Akademik Melalui Self-Regulated Learning Pada 
Siswa Kelas VIII MTs N Sleman Kota. Skripsi ini disusun untuk memenuhi 
sebagian persyaratan guna memperoleh gelar Sarjana Pendidikan, pada Jurusan 
Psikologi Pendidikan dan Bimbingan, Fakultas Ilmu Pendidikan, Universitas 
Negeri Yogyakarta. 
 Penyusunan skripsi ini tidak akan terwujud tanpa adanya bantuan, 
bimbingan serta dukungan dari berbagai pihak. Oleh karena itu disampaikan 
penghargaan dan rasa terima kasih kepada: 
1. Dekan Fakultas Ilmu Pendidikan Universitas Negeri Yogyakarta yang 
telah memberikan ijin untuk penelitian. 
2. Ketua Jurusan Psikologi Pendidikan dan Bimbingan yang telah 
memberikan ijin untuk penelitian. 
3. Bapak Dr. Muhammad Nur Wangid, M. Si. Selaku dosen pembimbing I 
yang telah dengan sabar dan iklas bersedia melungkan waktu, tenaga dan 
pikiran untuk membimbing dalam penyusunan skripsi ini. 
4. Bapak Agus Triyanto, M. Pd. Selaku dosen pembimbing II dan dosen 
pembimbing akademik yang telah bersedia dengan sabar.  
5. Seluruh dosen Jurusan Psikologi Pendidikan dan Bimbingan yang telah 
memberikan ilmu, wawasan serta pengalaman selama perkuliahan. 
 
 
 
ix 
 
6.   Ibu Dra. Hj Sri Haryanti Handayani selaku kepala sekolah MTs N 
Sleman kota yang telah mengizinkan penulis untuk melakukan penelitian 
di MTs N Sleman kota. 
7. Ibu Erlin, Ibu Endang dan Ibu yuli guru BK MTs N Sleman kota yang 
telah banyak memberikan bantuan selama penulis melakukan penelitian di 
MTs N Sleman kota. 
8. Siswa kelas VIII MTs N Sleman Kota atas kesediaannya dalam membantu 
penelitian. 
9. Orangtua tercinta yang telah memberikan Do’a, cinta yang begitu besar, 
dan dukungan baik materiil atau non materiil kepada saya.  
10. Deded Agrinaldi, atas motivasinya. 
11. Kakak-kakak dan adik-adikku tersayang Mbak Andin, Mbak Yunita, 
Mbak Wulan, Cahyo dan Devi atas doa dan dukungannya.  
12. Sahabat-sahabatku tercinta Mbak Dian, Evi, Septi, Siska, dan Fitri atas 
dukungan dan bantuannya.  
13. Teman-teman BK B angkatan 2009 atas kebersamaannya dalam suka 
maupun duka.  
14.  Semua pihak yang telah memberikan bantuan kepada saya yang tidak 
dapat disebutkan satu persatu.  
 
 
 
 
 
 
x 
 
Demikian pengantar dari penulis, semoga tugas akhir skripsi ini dapat 
bermanfaat bagi semua pihak terutama bagi pengembangan dalam dunia 
pendidikan. 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
xi 
 
DAFTAR ISI 
                                     
               hal 
HALAMAN JUDUL ...................................................................................  i 
HALAMAN PERSETUJUAN  ................................................................... ii 
LEMBAR PERNYATAAN  ....................................................................... iii 
LEMBAR PENGESAHAN  ....................................................................... iv 
MOTO  ........................................................................................................ v 
PERSEMBAHAN  ...................................................................................... vii 
ABSTRAK  ................................................................................................. vii 
KATA PENGANTAR ................................................................................ viii 
DAFTAR ISI ............................................................................................... xi 
DAFTAR TABEL ....................................................................................... xiv 
DAFTAR GAMBAR .................................................................................. xv 
DAFTAR LAMPIRAN  .............................................................................. xvi 
BAB I PENDAHULUAN                                                                                      
A. Latar Belakang Masalah ............................................................................. 1   
B. Identifikasi Masalah ................................................................................... 8 
C. Pembatasan Masalah .................................................................................. 9  
D. Perumusan Masalah .................................................................................... 9 
E. Tujuan Penelitian ....................................................................................... 10 
F. Manfaat Penelitian ..................................................................................... 10 
BAB II KAJIAN PUSTAKA 
A. Prokrastinasi Akademik 
1. Pengertian Prokrastinasi Akademik ...................................................... 12 
2. Jenis-Jenis Tugas Prokrastinasi Akademik ............................................ 13 
3. Ciri-ciri Prokrastinasi Akademik .......................................................... 14 
4. Area Prokrastinasi Akademik ............................................................... 15 
5. Jenis-jenis Prokrastinasi Akademik ....................................................... 16 
6. Penyebab Prokrastinasi Akademik ........................................................ 18 
7. Faktor yang Mempengaruhi Prokrastinasi Akedemik ............................ 19 
 
 
 
xii 
 
8. Dampak Prokrastinasi Akademik .......................................................... 21 
9. Teori Prokrastinasi Akademik............................................................... 22 
10. Pengertian Prokrastinasi Akademik ...................................................... 24 
B. Siswa SMP sebagai Remaja 
1. Pengertian Masa Remaja ...................................................................... 25 
2. Ciri-ciri Masa Remaja .......................................................................... 26 
3. Tugas Perkembangan Remaja ............................................................... 30 
4. Perkembangan Masa Remaja ................................................................ 31 
C. Self-Regulated Learning 
1. Pengertian Self-Regulated Learning ...................................................... 34 
2. Faktor yang Mempengaruhi Self-Regulated Learning ........................... 36 
3. Strategi Self-Regulated Learning .......................................................... 38    
4. Model Self-Regulated Learning ............................................................ 40 
5. Manfaat Self-Regulated Learning ......................................................... 41  
D. Upaya Mengatasi Prokrastinasi Akademik melalui  
Metode Self-Regulated  Learning ............................................................... 43 
E. Hipotesis Tindakan ..................................................................................... 45 
BAB III METODE PENELITIAN 
A. Pendekatan Penelitian ............................................................................... 46 
B. Subjek Penelitian ...................................................................................... 47 
C. Setting Penelitian ...................................................................................... 48 
D. Desain Penelitian ...................................................................................... 48 
E. Rancangan Tindakan ................................................................................ 49 
F. Teknik Pengumpulan Data ........................................................................ 54 
G. Instrumen Penelitian ................................................................................. 56 
H. Uji Validitas dan Reliabilitas .................................................................... 62 
I. Analisis Data ............................................................................................ 64 
J. Kriteria Keberhasilan ................................................................................ 67 
BAB IV HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
A. Lokasi dan Waktu Penelitian  
1. Deskripsi Lokasi Penelitian ................................................................ 68 
 
 
 
xiii 
 
2. Deskripsi Waktu Penelitian ................................................................ 69 
B. Deskripsi Subyek Penelitian ..................................................................... 70 
C. Deskripsi Data dan Studi Awal dan Pra Tindakan Penelitian .................... 70 
D.  Deskripsi Pelaksanaan dan Hasil Tindakan 
1. Pelaksanaan Pra Siklus  ..................................................................... 71 
2. Pelaksanaan Tindakan Siklus I .......................................................... 73 
3. Pelaksanaan dan Tindakan Siklus II .................................................. 86 
4. Data Kuantitatif  ................................................................................ 96 
5. Data Kualitatif  .................................................................................. 98 
E. Pembahasan  .............................................................................................. 100 
F. Keterbatasan Penelitian ............................................................................ 105 
BAB V. KESIMPULAN DAN SARAN 
A. Kesimpulan ................................................................................................ 107 
B. Saran  ......................................................................................................... 108 
DAFTAR PUSTAKA 
LAMPIRAN 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
xiv 
 
DAFTAR TABEL 
          
                           hal 
Tabel 1. Kisi-kisi Skala Cara Menurunkan Prokrastinasi Akademik .............. 58 
Tabel 2. Kisi-kisi Pedoman Observasi .......................................................... 59 
Tabel 3. Kisi-kisi Pedoman Wawancara dengan   
             Guru Bimbingan dan Konseling ....................................................... 60 
Tabel 4. Kisi-kisi Wawancara dengan Siswa ................................................. 61 
Tabel 5. Rangkuman Item Gugur  ................................................................. 63  
Tabel 6. Kriteria Hasil Pra siklus  ................................................................. 71 
Tabel 7 Nilai Hasil Pra Siklus. .  .................................................................... 72 
Tabel 8. Perbandingan Hasil Pra Siklus dengan Hasil Pasca Siklus I ............. 83 
Tabel 9. Perbandingan Hasil Pasca Siklus I dengan Pasca Siklus  II .............. 93 
Tabel 10. Skor Prokrastinasi Akademik Sebelum dan Sesudah Tindakan ...... 95 
Tabel 11. Perbandingan Peningkatan dan Persentase Skor Skala 
               Minat Karir pada Pra Siklus, Pasca Siklus I, dan Pasca Siklus II..... 99 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
xv 
 
DAFTAR GAMBAR 
                                                                                                      hal 
Gambar 1. Cyclic Model of Self-Regulated Learning ....................................... 41 
Gambar 2. Desain PTK Model Kemmis & McTaggart .................................... 49 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
xvi 
 
LAMPIRAN 
         hal 
Lampiran 1  Skala Sebelum Uji Validitasi ....................................................... 116 
Lampiran 2  Hasil SPSS Uji Instrumen ........................................................... 119   
Lampiran 3  Skala Setelah Uji Validitasi ......................................................... 122 
Lampiran 4  Langkah-langkah kegiatan siklus I dan siklus II .......................... 125 
Lampiran 5  Tabel Observasi diri .................................................................... 132 
Lampiran 6  Strategi SRL ............................................................................... 133 
Lampiran 7  Hasil Observasi ........................................................................... 134  
Lampiran 8  Hasil Wawancara ........................................................................ 140 
Lampiran 9  Daftar Nama Subyek  .................................................................. 147 
Lampiran 10 Hasil Pra Siklus .......................................................................... 148 
Lampiran 11 Hasil Pasca Siklus 1 ................................................................... 149 
Lampiran 12 Hasil Pasca Siklus 2 ................................................................... 150 
Lampiran 13 Dokumentasi Foto ...................................................................... 151 
 
 
 
 
 
1 
 
 BAB I 
PENDAHULUAN 
 
A. Latar Belakang Masalah 
Peserta didik tingkat SMP merupakan peserta didik digolongkan 
dalam umur 14-17 tahun untuk laki-laki dan 13-17 tahun untuk perempuan 
adalah termasuk dalam masa remaja awal. Dalam masa remaja awal ini 
remaja dituntut untuk memiliki kemandirian dalam menjalankan tugas-
tugas perkembangan mereka, salah satunya adalah tugas-tugas dalam 
bidang akademik. Tugas-tugas dalam bidang akademik siswa yang 
dimaksud adalah tugas yang diberikan oleh guru sebagai pekerjaan rumah, 
tugas yang dikerjakan di kelas dan tugas siswa untuk belajar.   
Belajar adalah proses perubahan tingkah laku sebagai hasil 
interaksi individu dengan lingkungannya dalam memenuhi kebutuhan 
hidupnya. Santrock dan Yussen dalam Sugihartono dkk, (2007: 74) 
mendefinisikan belajar sebagai perubahan yang relatif permanen karena 
adanya pengalaman. Secara umum belajar merupakan tugas utama bagi 
seorang siswa. Belajar yang baik tidak dapat dipisahkan dari pengaturan 
waktu yang baik pula, hal ini yang harus dimiliki oleh siswa kelas VIII 
MTS Negeri Sleman Kota, sebagai siswa dari sekolah yang berbasis 
agama sangatlah dibutuhkan pengaturan waktu yang baik karena 
mengingat bahwa mata pelajaran yang diberikan di MTS Negeri Sleman 
kota jauh lebih banyak dibandingkan dengan sekolah yang lain. Hal itu 
disebabkan karena MTs Negeri Sleman kota memiliki mata pelajaran 
berbasis agama yang dibagi menjadi 5 yaitu  Fiqih, Qur’an Hadist, Sejarah 
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Kebudayaan Islam, Bahasa Arab, Aqidah Aqlaq disamping mata pelajaran 
umum yang diajarkan di MTs Negeri Sleman kota. Keadaan tersebut 
tentunya dibutuhkan komitmen untuk melakukan pengaturan waktu yang 
baik dalam hal belajar maupun dalam hal pengerjaan tugas.  
Terdapat banyak faktor yang mempengaruhi pengelolaan belajar 
salah satunya adalah pengaturan waktu, pengaturan waktu yang dimaksud 
adalah bagaimana siswa mengetahui kapan harus fokus untuk mengerjakan 
tugas dan kapan waktu untuk bermain atau melakukan hal lain. Dalam 
istilah psikologis penundaan tersebut dikenal dengan istilah prokrastinasi 
akademik, dalam penelitian ini prokratinasi akademik yang dimaksud lebih 
kepada prokrastinasi pasif yaitu penundaan yang didalamnya terdapat 
unsur penundaan yang tidak rasional, tidak diperlukan dan tidak 
bermanfaat bagi penyelesaian tugas akademik yang dikerjakan. 
Berdasarkan observasi yang dilakukan pada 3 Mei 2013 di kelas 
VIII MTs Negeri Sleman Kota, diperolah hasil bahwa sebagaian besar 
siswa tidak dapat mengatur waktunya dengan baik, mereka juga sering 
melakukan penundaan dalam mengerjakan tugas-tugas sekolahnya dengan 
jenis tugas seperti mengerjakan soal, mencari artikel di internet dan kliping. 
Selain itu bentuk perilaku prokrastinasi akademik lain yang dilakukan 
adalah mereka hanya belajar ketika menjelang ujian sekolah atau ujian 
semester saja yaitu dengan sistem kebut semalam yaitu belajar semalam 
sebelum ujian, hal itu diakibatkan karena jam belajar mereka yang tidak 
diatur dengan baik sehingga mereka lebih memilih mengerjakan hal lain 
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yang menurut siswa lebih menyenangkan dan berlama-lama melakukan 
hal lain tersebut seperti online, chatting atau bermain handphone yaitu 
saling mengirim pesan dengan teman yang mengakibatkan tugasnya 
menjadi tidak terselesaikan kegiatan tersebut sering dilakukan setiap ada 
tugas pekerjaan rumah yang diberikan oleh guru.  
Salah satu faktor penting yang mempengaruhi para siswa untuk 
mempunyai perilaku prokrastinasi adalah faktor keluarga terutama orang 
tua, kurangnya pengawasan orang tua mengenai permasalahan belajar 
mereka membuat siswa merasa tidak mempunyai tanggung jawab untuk 
mengerjakan tugas tepat waktu. Dalam sesi wawancara yang dilakukan 
peneliti, beberapa siswa mengatakan bahwa orang tua mereka tidak 
mengetahui bahwa para siswa tersebut memiliki tugas yang harus 
diselesaikan sehingga tidak ada pengawasan dari orang tua atau motivasi 
dari orang tua terhadap siswa tersebut. Selain itu, para siswa juga 
cenderung menyembunyikan bahwa mereka mempunyai tugas, dengan 
mengatakan akan belajar dikamar dan mengunci pintu kamar namun di 
dalam kamar para siswa tersebut mengerjakan hal lain seperti mengirim 
pesan atau berbincang-bincang dengan teman menggunakan telepon 
genggam dan bermain sosial media melalui internet.     
Bentuk penundaan yang sering dilakukan oleh orang yang 
melakukannya seperti tugas-tugas yang berhubungan dengan akademik 
seperti mengerjakan pekerjaan rumah karena malas atau lebih suka 
mengerjakan hal lain, penundaan dalam waktu belajar dirumah, belajar 
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semalam sebelum ujian, dan masih banyak lagi. Selain bentuk 
prokrastinasi beserta penyebab yang sudah diungkapkan diatas terdapat 
penyebab prokrastinasi lain yang dilakukan oleh siswa kelas VIII MTs 
Negeri Sleman kota yaitu para siswa kurang percaya diri dalam 
mengerjakan tugas dalam ilmu pasti seperti matematika dan fisika. Hal itu 
menyebabkan para siswa lebih memilih mengerjakan saat di sekolah 
bersama teman-teman yang lain. Berdasarkan wawancara yang dilakukan 
oleh para siswa, mereka beranggapan bahwa jika mengerjakan di sekolah 
bersama teman-teman akan mempermudah untuk mengerjakan tugas 
tersebut, dan berdasarkan wawancara pada beberapa siswa lain 
mengatakan bahwa ada yang hanya mencontek karena beranggapan 
pekerjaan teman lebih benar dibandingkan dengan pekerjaan mereka itu 
sendiri. Keadaan tersebut tak jarang mengakibatkan mereka terpaksa 
terlambat dalam mengumpulkan tugas dan masih terdapat beberapa soal 
yang tidak dikerjakan karena faktor terburu-buru bahkan terdapat siswa 
yang tidak mengumpulkan tugas dikarenakan hal tersebut. 
Beberapa guru mata pelajaran mengatakan dalam sesi wawancara 
yang dilakukan oleh peneliti bahwa dikarenakan siswa yang terlambat 
mengumpulkan tugas dan tugas yang tidak selesai tersebut membuat guru 
mata pelajaran harus melakukan tindakan untuk memberikan efek jera 
kepada siswa. Tindakan yang sering dilakukan oleh guru mata pelajaran 
fisika dan geografi terhadap siswa adalah sanksi mengerjakan tugas 
tersebut lebih dari 1, diberi tugas baru dan memberikan nilai kepada siswa 
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hanya sesuai standar minimal nilai saja. akan tetapi hal tersebut tidak 
membuat siswa jera dan tidak melakukan hal itu lagi, namun beberapa 
siswa masih terlambat dalam mengumpulkan tugas, tugas yang 
dikumpulkan tidak terselesaikan bahkan terdapat siswa yang tidak 
mengumpulkan tugas.  
Bentuk prokrastinasi siswa tidak hanya dilakukan dalam bentuk 
tugas atau pekerjaan rumah tetapi dalam tugas soal yang harus dikerjakan 
di kelas, bentuk prokrastinasi yang dilakukan adalah para siswa 
mengerjakan soal hanya saat ada guru yang mengawasi dikelas namun 
ketika guru tersebut keluar kelas para siswa tidak mengerjakan bahkan 
ribut di kelas. Faktor ketidaksukaan siswa terhadap guru juga berpengaruh 
terhadap penundaan tugas mereka, seperti para siswa yang tidak menyukai 
guru mata pelajaran fisika mereka menjadi merasa enggan untuk 
mengerjakan tugas fisika karena faktor guru tersebut yang dipandang oleh 
siswa merupakan guru yang menyebalkan. Bagi beberapa siswa perilaku 
prokrastinasi tersebut tidak terlalu berakibat buruk bagi prestasi akademik 
mereka karena prestasi akademik mereka tetap baik. Namun ada beberapa 
siswa yang menganggap perilaku tersebut berakibat buruk bagi prestasi 
akademiknya antara lain bagi siswa yang tidak pernah mengumpulkan 
tugas dan tidak maksimal dalam mengerjakan tugas karena tugas 
dikerjakan 1 jam sebelum dikumpulkan. Disamping itu, tidak adanya jam 
masuk kelas untuk guru bimbingan dan konseling serta kurangnya 
perhatian dari guru bimbingan dan konseling yang mengakibatkan guru 
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bimbingan dan konseling tidak memperhatikan mengenai prokrastinasi 
yang dialami oleh siswa. Hal itu mengakibatkan guru bimbingan dan 
konseling tidak memberikan layanan bimbingan dan konseling kepada 
siswa mengenai bagaimana cara menurunkan prokrastinasinya sehingga 
siswa tidak mengetahui dampak prokrastinasi yang tidak sadar telah 
dilakukannya dan tidak mengetahui bagaimana cara menurunkan 
prokrastinasi tersebut. 
Berdasarkan bentuk dan faktor penyebab prokrastinasi yang telah 
diungkapkan diatas, tidak dapat dipungkiri bahwa prokrastinasi juga 
membawa dampak buruk bagi pelakunya atau prokrastinator yaitu dalam 
masa depannya mendatang. Oleh karena itu, perlu diberikan pemahaman 
mengenai dampak buruk prokrastinasi serta memberikan teknik yang tepat 
untuk menurunkan prokrastinasi tersebut. Hal tersebut bertujuan agar 
siswa mempunyai pengaturan waktu yang baik sehingga dapat mengatur 
waktu untuk belajar dan waktu untuk melakukan hal lain. Selain itu juga 
seorang siswa harus memiliki motivasi belajar yang tinggi dan memiliki 
keyakinan diri yang positif terhadap kemampuan dirinya sehingga sesulit 
apapun tugas yang diberikan tidak akan membuat siswa merasa takut dan 
enggan unutuk mengerjakannya selain juga dibutuhkan sikap mandiri 
dalam diri siswa sehingga siswa tidak bergantung terhadap orang lain 
dalam hal mengerjakan tugas.     
Salah satu teknik yang dapat diberikan kepada siswa dengan 
prokrastinasi akademik adalah self-regulated learning. Self-regulated 
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learning merupakan konsep proses pembelajaran yang melibatkan faktor 
kognitif, sosial serta faktor perilaku, hal tersebut terdapat dalam teori 
sosial kognitif. Zimmerman dalam Zimmerman, Bonner, & Kovach (1996: 
2) mengungkapkan self-regulated learning sebagai suatu proses dimana 
seseorang remaja dapat mengaktifkan dan mendorog kognitif, perilaku,dan 
perasaannya secara sistematis serta berorientasi kepada tujuan belajar yang 
ingin dicapai. Self-regulated learning ini digunakan agar siswa mampu 
mengatur dirinya sendiri dalam hal belajar, menyesuaikan dan 
mengendalikan dirinya sendiri dalam menghadapi tugas-tugas yang sulit 
sekalipun sehingga siswa mampu untuk menurunkan prokrastinasinya.  
Dalam self-regulated learning siswa diharapkan dapat 
menetapkan tujuan belajarnya yang ingin dicapai karena dengan 
menetapkan tujuan belajar maka siswa dapat belajar untuk memonitor 
serta mengevaluasi performanya. Selain itu, siswa juga dapat belajar untuk 
mengontrol diri untuk tetap pada tujuan belajarnya serta dapat mempunyai 
kemandirian dalam belajar dan menentukan strategi yang tepat untuk 
belajarnya yang sesuai dengan tujuan yang telah ditentukan. Oleh karena 
itu, self-regulated learning cocok sebagai metode atau strategi yang dapat 
diberikan untuk menurunkan prokrastinasi akademik siswa.   
Adanya permasalahan mengenai prokrastinasi akademik pada 
siswa MTs Negeri Sleman kota maka, metode yang digunakan untuk 
menurunkan prokrastinasi akademik tersebut adalah dengan self-regulated 
learning dengan penelitian tindakan. Penggunaan self-regulated learning 
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disini karena self-regulated learning merupakan suatu metode yang belum 
dimanfaatkan oleh guru bimbingan dan konseling MTs Negeri Sleman 
Kota. Disamping itu,  siswa belum pernah mengenal metode ini, sehingga 
melalui metode ini maka siswa dapat mengenal self-regulated learning 
tersebut dan dapat mengaplikasikan ke dalam kegiatan belajar mereka 
yang mandiri sehingga siswa tidak lagi merasa malas untuk mengerjakan 
tugasnya.  
Hal tersebut dapat dilaksanakan dengan melibatkan faktor 
kognitif, sosial serta faktor perilaku, berkaitan dengan prokrastinasi maka 
dengan cara mengevaluasi apakah cara belajar sebelumnya sudah sesuai 
dengan tujuan belajar yang ingin dicapai, merancang tujuan belajar baru 
dan membuat strategi belajar baru yang sesuai dengan tujuan belajar yang 
ingin dicapai siswa serta melakukan strategi yang telah dibuat. Strategi 
yang dapat dilakukan oleh siswa kaitannya dengan prokrastinasi akademik 
adalah membuat prioritas utama dalam tugas-tugas sekolahnya dan 
membuat jadwal belajar yang lebih tersusun serta mengatur lingkungan 
belajarnya.  
 
B. Identifikasi Masalah 
Berdasarkan latar belakang diatas, maka dapat diidentifikasi 
permasalahan yang terjadi pada siswa MTs Negeri Sleman Kota yaitu: 
1. Sekolah mempunyai mata pelajaran yang lebih banyak dibandingkan 
dengan sekolah lain sehingga siswa sulit membagi waktu untuk 
mengerjakan tugas-tugas sekolah. 
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2. Sebagian besar siswa tidak memiliki pengaturan waktu yang baik sehingga  
sering melakukan penundaan dalam mengerjakan tugas-tugasnya. 
3. Orangtua tidak mengetahui tugas siswa sehingga siswa mengerjakan tugas 
semaunya. 
4. Tugas sekolah siswa terbengkalai karena siswa mempunyai kegiatan lain.     
5. Siswa sering mengerjakan tugas pagi hari ketika di sekolah bersama siswa 
yang lain.  
6. Karena melakukan penundaan membuat siswa terlambat mengumpulkan 
tugas dan mendapat hukuman. 
 
C. Pembatasan Masalah 
Batasan masalah dalam penelitian ini adalah 
1. Sebagian besar siswa tidak memiliki pengaturan waktu yang baik sehingga 
sering melakukan penundaan dalam mengerjakan tugas-tugasnya.  
2. Guru bimbingan dan konseling belum pernah menggunakan self-regulated 
learning kepada siswa. 
 
D. Rumusan Masalah 
Berdasarkan batasan masalah tersebut maka peneliti menentukan 
rumusan masalah yaitu: ”Bagaimana self-regulated learning dapat 
menurunkan tingkat prokrastinasi akademik pada siswa MTs Negeri 
Sleman Kota?”. 
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E. Tujuan Penelitian 
Tujuan dari penelitian ini untuk menurunkan tingkat prokrastinasi 
akademik melalui self-regulated learning pada siswa MTs Negeri Sleman 
kota. 
 
F. Manfaat Penelitian 
Hasil penelitian ini diharapkan dapat memberikan manfaat 
sebagai berikut: 
1. Manfaat Teoritis 
Hasil penelitian ini diharapkan dapat menambah kajian ilmu 
bimbingan dan konseling terutama permasalahan dalam hal belajar yaitu 
mengenai prokrastinasi akademik dan upaya menanganannya melalui self-
regulated learning. Dengan bertambahnya kajian penelitian mengenai hal 
ini maka akan dapat dikembangkan untuk penelitian-penelitian dalam 
topik yang sama maupun dalam topik yang berbeda. 
2. Manfaat Praktis 
Bagi guru  
Dapat menambah pemahaman dalam upaya mengurangi prokrastinasi 
akademik melalui self-regulated learning pada siswa. 
Bagi peneliti 
1. Peneliti dapat mengembangkan pengetahuan dan kemampuan 
dalam bidang penelitian. 
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2. Peneliti dapat mengaplikasikan untuk diri sendiri mengenai 
mengurangi prokrastinasi akademik melalui self-regulated learning. 
Bagi siswa 
Siswa mampu mengurangi prokrastinasi akademik dan dapat 
memanajemen waktu dengan baik. 
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BAB II 
KAJIAN TEORI 
A. Tinjauan Prokrastinasi Akademik 
1. Pengertian Prokrastinasi  
Menurut McCloskey (2011:1) prokrastinasi berasal dari bahasa 
latin “pro” yang berarti maju kedepan dan “crastinus” yang berarti 
besok. Prokrastinasi berarti perilaku yang cenderung menghindari atau 
menunda aktivitas.   
Burka dan Yuen (2008:5) mengemukakan bahwa 
“The egyptians had two words that translated as “procrastinate,” and 
both were related to survival. One, denoted the useful habit of 
avoiding unnecessary work and impulsive effort, thus conserving 
energy. The other denoted the harmful habit of laziness in 
accomplishing a task that was necessary for subsistence, such as 
failing to till the fields at the appropriate time of year in the Nile flood 
cycle.” 
 
Menurut Knaus (2002:2) prokrastinasi adalah penderitaan yang 
dapat menyerang dimana saja, pada tingkat apapun dan disetiap tahap 
kehidupan seseorang. Penudaan dapat berasal dari mana saja, 
termasuk dalam setiap kehidupan maupun pekerjaan termasuk dalam 
hal akademik. Knaus (2002: 8, 11) lebih lanjut menjelaskan bahwa 
seseorang sering merasa nyaman dengan prokrastinasi yang dimiliki 
tanpa menyadari bahwa perilaku tersebut mempunyai dampak yang 
buruk. Kebiasaan menunda terjadi akibat adanya gejala ketakutan, 
ketidaknyamanan, keraguan diri, perfeksionisme, takut gagal, 
kecemasan, pemberontakan dan depresi, hal tersebut dimulai dari 
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menulai suatu kegiatan yang dianggap sulit, rumit, menakutkan dan 
membosankan.     
Menurut Milgam dkk (1988:198) prokrastinasi lebih kepada 
ketika mengerjakan tugas tertentu. Selain itu ketika memberikan 
penilaian diri terhadap ketepatan, sedikit terlambat atau sangat 
terlambat terhadap pelaksanaan susunan waktu.     
Berdasarkan pengertian dari pemaparan sebelumnya, dapat 
disimpulkan bahwa prokrastinasi sebagai suatu penundaan yang 
dilakukan secara berulang-ulang dengan mengerjakan hal lain diluar 
dari tugas yang harus diselesaikan, dalam setiap perilaku prokrastinasi 
biasanya disertai dengan kecemasan.   
2.  Jenis-jenis tugas prokrastinasi akademik 
Menurut Ferrari (1995:85) prokrastinasi akademik atau non 
akademik sering digunakan oleh para ahli untuk membagi jenis-jenis 
tugas tersebut. Prokrastinasi akademik adalah penundaan yang 
digunakan pada jenis tugas formal yang berhubungan dengan tugas 
akademik, misalnya tugas sekolah. Prokrastinasi non-akademik adalah 
penundaan yang dilakukan pada jenis tugas non formal atau tugas 
yang berhubungan dengan kehidupan sehari-hari, misalnya tugas 
rumah tangga dan tugas kantor atau tugas sosial.   
Berdasarkan pemaparan diatas, dapat disimpulkan bahwa 
jenis-jenis tugas prokrastinasi dapat di bagi menjadi tugas pembuatan 
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keputusan, tugas rumah tangga, tugas aktivitas akademik dan 
pekerjaan kantor serta tugas akademik dan non-akademik.  
3. Ciri-ciri Prokrastinasi Akademik 
Ferrari (1995:80) mengemukakan bahwa sebagai suatu 
perilaku penundaan, prokrastinasi dapat diamati dan diukur dalam 
ciri-ciri tertentu, antara lain: 
a.  Penundaan untuk memulai maupun menyelesaikan pekerjaan pada 
tugas yang dihadapi. berarti seseorang dengan perilaku 
prokrastinasi mengetahui bahwa tugas yang dihadapinya harus 
diselesaikan dan berguna bagi dirinya, namun menunda-nunda 
untuk segera mengerjakan atau menyelesaikan tugas yang telah 
dikerjakan sebelumnya.     
b. Keterlambatan dalam menyelesaikan tugas. Seseorang dengan 
prokrastinasi memerlukan waktu lebih lama untuk mengerjakan 
tugas daripada waktu yang dibutuhkan oleh orang tanpa 
prokrastinasi untuk menyelesaikan tugas.  
c. Melakukan kegiatan lain yang lebih menyenangkan daripada 
melakukan tugas yang harus dikerjakan. Seorang prokrastinator 
dengan sengaja tidak melaksanakan tugasnya namun menggunakan 
waktu yang dimiliki untuk melakukan aktivitas lain yang 
dipandang lebih menyenangkan dan lebih menghibur sehingga 
menyita waktu yang dimiliki untuk menyelesaikan tugas.  
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Burka & Yuen (2008:8) menjelaskan ciri-ciri seseorang dengan 
prokrastinasi adalah sebagai berikut : 
a. Prokrastinator lebih suka menunda tugas-tugas atau pekerjaannya 
b. Berpendapat bahwa lebih baik mengerjakan nanti daripada 
sekarang, dan menunda pekerjaan bukan sebuah masalah 
c. Terus mengulang perilaku prokrastinasi 
d. Pelaku prokrastinasi akan sulit dalam hal pengambilan keputusan. 
Jadi, dapat disimpulkan bahwa ciri-ciri prokrastinasi akademik 
antara lain penundaan untuk memulai maupun menyelesaikan tugas, 
melakukan kegiatan yang lebih menyenangkan, terus mengulang 
perilaku prokrastinasi, dan keterlambatan dalam menyelesaikan tugas. 
4. Area Prokrastinasi Akademik 
Menurut Solomon dan Rothblum (1984:504) menyebutkan 
enam area akademik guna melihat jenis-jenis tugas yang sering 
diprokrastinasikan oleh pelajar, antara lain : 
a. Tugas Mengarang. Tugas mengarang meliputi penundaan 
melaksanakan tugas-tugas menulis. 
b. Tugas Belajar.  Tugas belajar menghadapi ujian misalnya ujian 
semester, akhir semester dan ujian mingguan. 
c. Tugas membaca. Tugas membaca meliputi adanya penundaan 
untuk membaca buku atau referensi yang berkaitan dengan tugas 
akedemik yang diwajibkan.  
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d. Kinerja tugas administratif. Kinerja tugas administratif seperti 
menyalin catatan, mendaftarkan diri dalam presensi kehadiran, 
daftar peserta praktikum dan sebagainya.  
e. Menghadiri pertemuan. Meliputi penundaan maupun keterlambatan 
dalam menghadiri pelajaran, praktikum dan pertemuan-pertemuan 
lainnya. 
f.  Penundaan dalam kinerja akademik secara keseluruhan. yaitu 
menunda mengerjakan atau menyelesaikan tugas-tugas akademik 
secara keseluruhan. 
Pada siswa MTs Negeri Sleman kota, area prokrastinasi 
akademik yang di alami meliputi tugas mengarang dan tugas belajar. 
Tugas mengarang meliputi tugas membuat laporan atau makalah, 
tugas untuk mengerjakan soal yang dikerjakan dirumah (take home) 
maupun yang dikerjakan di kelas. Sedangkan tugas belajar meliputi 
penundaan dalam belajar untuk mempersiapkan ujian semester, akhir 
semester maupun ujian akhir.  
5. Jenis-jenis prokrastinasi 
Ferrari (1995:132), membagi prokrastinasi menjadi 2, yaitu: 
a. Functional Prokrastination,  
yaitu penundaan mengerjakan tugas untuk memperoleh informasi 
yang lebih lengkap dan akurat.  
b. Disfuncional Procrastination,  
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yaitu penundaan yang tidak bertujuan sehingga mengakibatkan 
dampak buruk dan menimbulkan masalah,  
Menurut Ellis dan Knaus dalam Sirin (2011:448) prokratinasi dapat 
dibagi menjadi 5 yaitu: 
a. General Procrastination 
Prokrastinasi umum digambarkan sebagai kesulitan dalam 
melakukan tugas sehari-hari pada ketidakcakapan untuk 
mengorganisasi waktu dan manajemen yang efektif. 
b. Academic Procrastination 
Prokrastinasi akademik menyangkut tugas akademik dan dapat 
digambarkan sebagai penundaan tugas akademik dalam beberapa 
alasan.    
c. Decision-making Procrastination 
d. Neurotic Procrastination 
e. Non Funcional Procrastination 
Berdasarkan pemaparan diatas, dapat disimpulkan bahwa jenis 
prokrastinasi akademik dapat dibedakan berdasarkan tujuan dan 
manfaat penundaan, antara lain functional procrastination yaitu 
penundaan yang memiliki alasan kuat sehingga tidak merugikan dan 
dysfunctional procrastination yaitu penundaan yang tidak bertujuan 
sehingga mengakibatkan dampak buruk dan menumbulkan 
permasalahan. Selain itu prokrastinasi juga dapat dibagi menjadi 5 
yaitu general procrastination, academic procrastination, decision-
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making procrastination, neurotic procrastination, dan non functional 
procrastination.   
6. Penyebab Prokrastinasi Akedemik 
Burka & Yuen (2008:11) perilaku prokrastinasi dipengaruhi 
oleh konsep diri, tanggung jawab, keyakinan diri dan kecemasan 
terhadap evaluasi yang akan diberikan, kesulitan dalam mengambil 
keputusan, pemberontakan terhadap kontrol dari figur yang 
memberikan otoritas, kurangnya tuntutan dari tugas, standar yang 
terlalu tinggi kemampuan individu.  
Menurut Knaus (2002:8), prokrastinasi minimal melibatkan 
dua proses:  
1. Penundaan melibatkan dorongan untuk menunda, dorongan 
tersebut dapat dipicu oleh suasana hati yang buruk, ancaman, 
ketidaknyamanan, disantisipasi kebosanan, atau kondisi yang 
lainnya. 
2. Hampir sama dengan tahap pertama yaitu keyakinan diri 
sendiri bahwa nanti akan menjadi lebih baik, seperti ketika 
seseorang mengatakan bahwa dirinya hanya membutuhkan 
pamanasan dan selanjutnya akan dapat mengendalikan situasi.  
 Fiore (1989:4) mengemukakan bahwa prokrastinasi akademik 
terjadi karena adanya perfeksionis atau tuntutan yang besar, dan 
ketakutan terhadap kesalahan kecil yang dianggap akan memunculkan 
teguran dari orang lain dan kegagalan.   
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7. Faktor yang Mempengaruhi Prokrastinasi Akademik 
Faktor yang mempengaruhi prokrastinasi akademik dapat 
dikategorikan menjadi dua macam, yaitu faktor eksternal dan faktor 
internal. 
a. Faktor Internal, yaitu faktor yang berasal dari diri sendiri. Faktor 
internal dibagi menjadi kondisi fisik dan kondisi psikologis. 
1) Kondisi fisik individu. Menurut Ferrari (1995:88) Seseorang 
yang memiliki kondisi fisik yang menurun akan lebih besar 
berpotensi untuk melakukan penundaan.  
2) Kondisi psikologis. Menurut Millgram, dkk (1988:198) trait 
kemampuan sosial yang tercermin dalam self regulation dan 
tingkat kecemasan dalam hubungan sosial merupakan 
contoh dari trait kepribadian yang turut mempengaruhi 
prokrastinasi. Motivasi juga berpengaruh terhadap 
penundaan dimana seseorang yang memiliki motivasi tinggi 
akan memiliki tingkat penundaan yang rendah. 
b. Faktor eksternal, yaitu faktor yang berasal dari luar diri individu 
yang mempengaruhi penundaan. Faktor eksternal meliputi pola 
asuh orang tua dan lingkungan yang kondusif, yaitu kondisi 
lingkungan yang lenient.  
1) Pola asuh orang tua. Menurut Ferrari dan Ollivete dalam 
M.N Ghufron (2003:28) pola pengasuhan otoriter yang 
dilakukan oleh ayah menyebabkan munculnya 
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kecenderungan perilaku prokrastinasi pada anak perempuan, 
sedangkan pola asuh otoritatif dari ayah menghasilkan anak 
perempuan yang tidak memiliki perilaku prokrastinasi. 
2) Kondisi lingkungan yang lenient. Menurut Milgram dkk 
(1984:201) kondisi lingkungan yang lenient lebih banyak 
terjadi pada lingkungan yang kurang pengawasan 
dibandingkan dengan lingkungan yang penuh pengawasan. 
Menurut Sollomon dan Rothblum dalam Tyta Wahyu Swargarini, 
(2007:18) faktor yang mempengaruhi prokrastinasi akademik antara 
lain adalah  
a. Kepercayaan Irrasional. Individu beranggapan bahwa 
starndar yang ditetapkan terlalu tinggi sedangkan 
kemampuan yang dimiliki tidak sebanding dengan standar 
tersebut, maka hal tersebut dapat mengakibatkan kegagalan 
yang tidak dapat dihindari. Hal ini membuat individu 
merasa takut apabila mengalami kegagalan dan memilih 
untuk menunda tugas tersebut. 
b. Locus of control. Individu yang memiliki kendali diri 
eksternal cenderung tidak melakukan penundaan 
dibandingkan individu yang memiliki kendali diri eksternal. 
c. Learned helplessness. Individu yang merasa tidak berdaya 
terhadap tugas-tugasnya karena sering mengalami 
kekecewaan dengan hasil yang diperoleh sebelumnya akan 
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mudah melakukan penundaan karena menurutnya tindakan 
itu lebih aman. 
d. Perfeksionisme. Individu selalu berdalih memerlukan waktu 
untuk menyempurnakan tugasnya. Irrasionalitas ini tampak 
dari standar yang ditetapkan oleh diri sendiri yang 
terkadang melampaui dari kemampuannya. 
Berdasarkan pemaparan mengenai faktor yang 
mempengaruhi prokrastinasi akademik di atas maka dapat 
disimpulkan bahwa self-regulated learning dapat digunakan untuk 
menurunkan prokrastinasi akademik, hal itu disebabkan karena self-
regulated learning melatih siswa untuk mengetahui mengenai arti 
penting serta tujuan belajarnya sehingga siswa dengan mandiri 
mengatur belajarnya tanpa ada ketergantungan dengan orang lain hal 
ini berkaitan dengan kondisi lingkungan yang lenient dan pola asuh 
orang tua. self-regulated learning juga dapat membantu siswa untuk 
meningkatkan motivasi belajarnya sebagai salah satu faktor dapat 
mempengaruhi prokrastinasi akademik.     
8. Dampak prokratinasi akademik  
Menurut Burka dan Yuen (2008:165) prokrastinasi 
berdampak dalam 2 hal yaitu: 
a. Prokrastinasi menciptakan masalah eksternal seperti menunda 
mengerjakan tugas membuat seseorang tidak dapat mengerjakan 
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tugas dangan baik sehingga mendapatkan hukuman dari orang tua 
atau guru. 
b. Prokrastinasi menimbulkan masalah internal dalam diri seseorang, 
seperti perasaan ketidakcakapan, kesedihan, perasaan bersalah dan 
panik. 
Menurut Monchec dan Munchik dalam Ilfiandra (2011, 11) 
prokrastinasi memiliki konsekuensi konkrit dan emosional. 
Konsekuensi konkrit meliputi a) missed deadline, b) lost opportunities, 
c) lost income, d) lower productivity, e) waste of time, dan f) lost of 
standing among associates. Konsekuensi emosional prokrastinasi 
meliputi a) lower morale, b) heightened stress, c) frustration and 
anger, dan d) lower motivation. 
 Berdasarkan penjelasan di atas, dapat disimpulkan bahwa 
dampak prokrastinasi dapat dibagi menjadi dua, yaitu dampak ekternal 
berupa penundaan yang mengakibatkan seseorang tidak mengerjakan 
tugas dengan baik sehingga mendapatkan hukuman dari orang tua atau 
guru dan dampak internal, berupa perasaan ketidakcakapan, kesedihan, 
perasaan bersalah dan panik. Serta konsekuensi konkrit dan emosional.   
9. Teori Prokrastinasi akademik 
Menurut Bijou dalam Ferrari (1995:26) teori behavioristik 
beranggapan bahwa perilaku prokrastinasi muncul akibat proses 
pembelajaran. Seseorang melakukan penundaan karena pernah 
mendapatkan punishment dari perilakunya. Seorang yang pernah 
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sukses dalam melaksanakan tugas sekolah dengan melakukan 
penundaan, cenderung akan mengulangi lagi perbuatan tersebut. 
Menurut McCown dan Johnson dalam M.N Ghufron 
(2003:25) adanya obyek lain yang memberikan reward lebih 
menyenangkan dari pada obyek yang diprokrastinasikan juga akan 
memunculkan perilaku prokrastinasi akademik. Disamping reward 
prokrastinasi juga dilakukan untuk jenis tugas yang memiliki 
punishment dalam jangka waktu yang lama dibanding daripada tugas 
yang tidak ditunda oleh karena punishment yang akan dihadapi kurang 
begitu kuat untuk menghentikan perilaku prokrastinasi, misalnya 
ketika seseorang diminta memilih untuk menunda belajar ujian 
semester atau menunda untuk mengerjakan pekerjaan rumah 
mingguan, maka kencederungan untuk menunda belajar untuk ujian 
semester lebih besar daripada menunda mengerjakan pekerjaan rumah 
minggguan, karena resiko nyata yang dihadapi lebih pendek 
mengerjakan pekerjaan rumah daripada belajar untuk ujian.      
Menurut Dossett; Bijou dkk dalam M.N Ghufron (2003:26) 
perilaku prokrastinasi juga dapat muncul pada kondisi lingkungan 
yang cenderung lenient atau rendah dalam pengawasan karena tidak 
adanya pengawasan akan mendorong seseorang berperilaku tidak tepat 
waktu.  
Berdasarkan penjelasan diatas, dapat disimpulkan bahwa 
behavioristik memandang perilku prokrastinasi muncul karena proses 
 
 
 
24 
 
pembelajaran. Punishment dan reward turut berpengaruh pada 
perilaku prokrastinasi akademik seseorang selain faktor lingkungan 
yang cenderung tanpa pengawasan. Hal ini pula yang terlihat pada 
siswa MTs Negeri Sleman kota. 
10. Pengertian prokrastinasi akademik 
Sollomon dan Rothblum (1984:503) mengemukakan bahwa: 
“Assesment of procrastination has focused almost entirely on the 
measurement of study habits, such as minute spents studying and 
attitude toward studying.”   
 
Menurut McCloskey (2011:4) prokrastinasi akademik 
merupakan kecenderungan untuk menunda aktivitas dan perilaku yang 
berhubungan dengan sekolah. Prokrastinasi akademik terjadi pada 
siswa dengan berbagai umur, dalam tingkat pendidikan apapun atau 
dalam tipe pendidikan apapun. 
Menurut Sirin (2011:448) Prokrastinasi akademik menyangkut 
tugas akademik dan dapat digambarkan sebagai penundaan tugas 
akademik dalam beberapa alasan.   
Berdasarkan pernyataan beberapa ahli diatas, dapat 
disimpulkan bahwa prokrastinasi akademik merupakan 
kecenderungan untuk menunda aktivitas dalam bidang akademik yang 
dapat terjadi pada tingkat pendidikan apapun. 
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B. Siswa SMP sebagai Remaja 
1. Pegertian Masa Remaja 
Menurut Yulia S. D. Gunarsa dan Singgih D. Gunarsa dalam 
Agoes Dariyo (2004: 13-14) istilah asing yang sering digunakan untuk 
menunjukkan masa remaja antara lain puberteid, puberty, dan 
adolescentia. Istilah Puberty berasal dari bahasa latin pubertas yang 
berarti kelaki-lakian, kedewasaan yang ditandai oleh sifat dan tanda-
tanda kelaki-lakian. Pubescence dari kata pubis (pubic hair) yang 
berarti rambut (bulu) pada daerah kemaluan (genital), maka 
pubescence berarti perubahan yang diikuti dengan tumbuhnya rambut 
pada daerah kemaluan. Adolescentia berasal dari istilah Latin, 
adolescentia berarti masa muda yang terjadi antara 17-30 tahun. Jadi, 
remaja (adolescence) adalah masa transisi atau peralihan dari masa 
kanak-kanak menuju masa dewasa yang ditandai dengan adanya 
perubahan aspek fisik, psikis, dan psikososial serta secara kronologis 
yang tergolong remaja berkisar antara usia 12 atau 13-21 tahun. 
  Menurut WHO dalam W. Sarwono Sarlito (2006:9) 
mengemukakan bahwa remaja merupakan suatu masa ketika individu 
berkembang baik dari saat pertama kali menunjukkan seksual 
sekundernya sampai saat ia mencapai kematangan seksualnya, 
individu mengalami perkembangan psikologis dari pola indentifikasi 
dari kanak-kanak menuju dewasa. Pada masa ini terjadi peralihan dari 
ketergantungan pada sosial ekonomi yang penuh kepada keadaan yang 
 
 
 
26 
 
relatif lebih mandiri. Santrock (2002:7) mengartikan remaja sebagai 
masa perkembangan transisi dari masa kanak-kanak menuju masa 
dewasa yang mencakup perubahan biologis, kognitif, sosial emosional. 
Berdasarkan pendapat para ahli mengenai pengertian remaja, 
maka dapat disimpulkan bahwa remaja adalah masa transisi dari masa 
kanak-kanak menuju masa dewasa yang dimulai pada umur 12 dan 
berakhir pada umur 21 tahun. Dimana terjadi kematangan secara 
biologis, kognitif, serta sosial emosional. Oleh karena itu, siswa SMP 
dapat dikategorikan pada masa remaja awal yaitu berkisar pada umur 
12-17 tahun. 
2. Ciri-ciri masa remaja 
Seperti halnya dengan periode perkembangan yang sebelum 
atau sesudahnya, masa remaja juga memiliki ciri-ciri yang dapat 
membadakan masa remaja dengan periode perkembangan yang 
lainnya. Menurut Hurlock (1980:207) ciri-ciri dari masa remaja antara 
lain: 
a. Masa Remaja sebagai periode yang penting 
Akibat fisik dan akibat psikologis merupakan penyebab 
periode ini dipandang sebagai periode yang penting baik akibat 
langsung maupuan akibat jangka panjang. Adanya perkembangan 
fisik dan mental yang cepat pada masa remaja, hal ini 
menumbulkan perlunya penyesuaian mental dan pembentukan 
sikap, nilai dan minat yang baru. 
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b. Masa Remaja sebagai periode peralihan 
Pada periode ini merupakan masa peralihan dari masa kanak-
kanak menuju masa dewasa, dengan kata lain remaja harus 
meninggalkan “kekanak-kanakkannya” dengan mempelajari pola 
perilaku dan sifat yang baru untuk mengganti perilaku dan sikap 
sebelumnya. Dalam periode ini pula status remaja merupakan 
status yang tidak jelas karena remaja tidak dapat disebut anak-anak 
atau pun dewasa. 
c. Masa Remaja sebagai periode perubahan 
Selama masa remaja ini terjadi perubahan yang pesar dari 
fisik, perilaku dan perubahan sikap. Namun jika terjadi penurunan 
pada perubahan fisik maka perubahan perilaku dan peribahan sikap 
pun juga akan menurun. Menurut Hurlock terdapat 4 macam 
perubahan, yaitu meninggikan emosi, perubahan tubuh, perubahan 
minat dan pola perilaku. Sebagian remaja bersifat ambivalen 
terhadap perubahan. 
d. Masa Remaja sebagai usia bermasalah 
Masalah yang terjadi pada masa remaja sering menjadi 
masalah yang sulit untuk diatasi, hal tersebut dikarenakan: pertama, 
pada masa kanak-kanak masalah anak selalu mendapat bantuan dari 
orang tua atau guru jadi remaja mempunyai pengalaman yang 
kurang dalam pemecahan masalah. Kedua, remaja menolak 
bantuan dari orang tua dan guru untuk pemecahan masalahnya 
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karena remaja merasa bahwa dirinya mandiri. Karena ketidak 
mampuannya tersebut membuat banyak remaja menemukan bahwa 
penyelesaian masalah tidak selalu sesuai dengan harapan mereka. 
e. Masa Remaja sebagai masa mencari identitas 
Bentuk dari pencarian identitas dari remaja adalah secara 
individual dan kelompok. Namun kelompok mempunyai pengaruh 
yang lebih besar bagi pencarian identitas remaja dibandingkan 
dengan individual.  
f. Masa remaja sebagai usia yang menimbulkan ketakutan 
Pada masa remaja banyak timbul anggapan yang kurang baik 
dan negatif mengenai remaja, stereotip tersebut juga mempengaruhi 
konsep diri dan sikap remja terhadap dirinya sendiri. Hal ini dapat 
mengakibatkan sulitnya remaja untuk beralih ke masa dewasa dan 
hal ini juga yang sering mangakibatkan terjadinya pertentangan 
antara remaja dan orang tua. 
g. Masa Remaja sebagai masa yang tidak realistik 
Pada masa ini, remaja cenderung memandang dirinya sendiri 
dan orang lain sebagaimana yang dia inginkan bukan sebagaimana 
adanya. Terlebih dalam cita-cita hal itu menyebabkan semakin 
meningginya emosi, sehingga semakin tidak realistik cita-citanya 
maka semakin remaja menjadi marah. Remaja akan sakit hati dan 
kecewa apabila orang lain mengecewakannya atau remaja tidak 
berhasil mencapai tujuan yang di tetapkan sendiri. 
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h.  Masa Remaja sebagai ambang masa dewasa 
Dengan semakin mendekatnya remaja pada masa dewasa 
maka para remaja menjadi gelisah untuk meninggalkan steteotip 
pada masa kanak-kanak dan remajanya untuk memberikan kesan 
bahwa mereka sudah hampir dewasa. Oleh karena itu, remaja mulai 
memusatkan diri pada perilaku yang dihubungkan dengan masa 
dewasa, seperti merokok, minum minuman keras, menggunakan 
obat-obatan terlarang, dan terlibat dalam perbuatan seks. Remaja 
menganggap bahwa perilaku tersebut akan memberikan citra yang 
mereka inginkan. 
Berdasarkan pernyataan mengenai ciri-ciri remaja diatas, 
maka dapat disimpulkan bahwa masa remaja memiliki cirri-ciri yang 
membedakan masa remaja dengan periode perkembanagn yang 
lainnya, ciri-ciri tersebut adalah masa remaja sebagai masa periode 
yang penting, sebagai periode peralihan, sebagai periode perubahan, 
sebagi masa mencari identitas, sebagai usia yang menimbulkan 
ketakutan, sebagai masa yang tidak realistik, dan masa remaja sebagai 
ambang masa dewasa. Selain itu, masa remaja juga dipandang sebagai 
masa yang belum mencapai kematangan sehingga dalam menilai 
sesuatu remaja masih didasari oleh egosentisnya yang mengakibatkan 
terkdang tidak dapat menjaga perasaaan orang lain. 
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3. Tugas Perkembangan Remaja 
Tugas perkembangan pada masa remaja merupakan tugas 
perkembangan yang disiapkan untuk perubahan sikap dan pola 
perilaku yang kekanak-kanakan dan mempersiapkan untuk menjadi 
dewasa. Menurut Havigust dalam Rita Eka Izzaty dkk (2008:126) 
tugas perkembangan remaja adalah sebagai berikut: 
a. Mencapai hubungan baru dan yang lebih matang dengan teman 
sebaya baik pria mauapun wanita 
b. Mencapai peran sosial pria dan wanita 
c. Menerima keadaan fisiknya dan menggunakan tubuhnya secara 
efektif  
d. Mengharapkan dan mencapai perilaku sosial yang 
bertanggungjawab 
e. Mempersiapkan karir ekonomi 
f. Mempersiapkan perkawinan dan keluarga 
g. Memperoleh perangkat nilai dan sistem etis sebagai pegangan 
untuk berperilaku mengembangkan ideologi. 
 Tugas perkembangan pada masa remaja menuntut perubahan 
besar dalam sikap dan pola perilaku anak. Akibatnya, hanya sedikit 
anak laki-laki dan anak perempuan yang diharapkan untuk menguasai 
tugas-tugas tersebut selama awal remaja, apalagi mereka yang 
matangnya terlambat.  
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Dari pernyataan diatas, dapat disimpulkan bahwa tugas 
perkembangan remaja disiapkan untuk merubah sikap dan pola 
perilaku kanak-kanak menuju masa dewasa. Tugas perkemabnagn 
menuntut perubahan besar dari remaja oleh karena itu hanya sedikit 
anak laki-laki maupaun perempuan yang diharapkan untuk menuasai 
tugas-tugas tersebut selama awal remaja. 
4. Perkembangan Masa Remaja 
Perkembangan masa remaja dapat ditandai dengan 
berkembangnya beberapa aspek dalam dirinya. Rita Eka Izzaty 
(2008:127-150) menyebutkan beberapa perkembangan pada masa 
remaja, antara lain: 
a. Perkembangan Fisik dan Psikoseksual 
Pertumbuhan perkembangan fisik pada akhir remaja 
menunjukkan terbentuknya remaja laki-laki sebagai bentuk khas 
laki-laki dan remaja perempuan sebagai bentuk khas remaja 
perempuan. Proses ini dipengaruhi percepatan pertumbuhan, 
sehingga pada masa ini sering ada beberapa istilah pertumbuhan 
fisik remaja yaitu The Onset of Pubertal Growth Spurt artinya masa 
kritis dari perkembangan biologis dan The Maximum Growth Age 
artinya perubahan bentuk tubuh, ukuran, tinggi dan berat badan, 
proporsi wajah dan badan.  
Perkembangan fisik remaja yang pesat selalu diiringi dengan 
perkembangan psikoseksual, meliputi: tanda-tanda pemasakan 
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seksual primer dan sekunder, perbedaan pemasakan seksual pada 
remaja laki-laki dan perempuan, perbedaan permulaan pemasakan 
seksual pada remaja laki-laki dan perempuan, perbedaan urutan 
gejala-gejala pemasakan seksual remaja laki-laki dan perempuan, 
serta perkembangan percintaan pada remaja. 
b. Perkembangan kognitif remaja 
Sebagaimana aspek perkembangan yang lain, perkembangan 
kognitif remaja juga mengalami perkembangan secara kuantitatif 
dan kualitatif. Secara kuantitatif berkembangan dimulai sejak bayi 
masih berada dalam kandungan dan laju perkembangannya 
berlangsung sangat cepat mulai usia 3 tahun sampai remaja awal. 
Puncak perkembangan dicapai pada penghujung remaja akhir, 
sesudah usia 60 tahun perkembangan kognitif pun melambat, 
terjadilah masa plateau yang selanjutnya akan terjadi penurunan.   
c. Perkembangan emosi remaja 
Pada masa remaja terjadi ketegangan emosi yang bersifat 
khas sehingga masa ini disebut masa badai dan topan (strom and 
stress). Terjadinya keadaan emosi remaja yang meledak-ledak, 
tidak menentu dan tidak stabil mengakibatkan meningginya emosi 
terutama karena remaja mendapatkan tejana sosial dan menghadapi 
kondisi baru. Hal ini disebabkan karena pada masa kanak-kanak 
remaja kurang mempersiapkan diri untuk menghadapi keadaan 
tersebut. 
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Perkembangan emosi cinta pada remaja akan dilalui dengan 
tahap-tahap antara lain crush, hero worshipping, boy crazy & girl 
crazy, puppy love dan romantic love. 
d. Perkembangan sosial remaja 
Pada usia remaja pergaulan dan interaksi sosial dengan teman 
sebaya bertambah kompleks dibanding dengan masa-masa 
sebelumnya termasuk pergaulan dengan lawan jenis. Remaja 
mencari bantuan emosional dalam kelompoknya, pemuasan 
intelektual juga didapatkan remaja dalam kelompoknya dengan 
berdiskusi dan berdebat mengenai sesuatu hal.  
Perkembangan sosial remaja memiliki beberapa tujuan yaitu 
memperluas kontak sosial, mengembangkan identitas diri, 
menyesuaikan dengan kematangan seksual, belajar menjadi orang 
dewasa. 
e. Perkembangan moral 
Perkembangan moral yang sebenarnya terjadi pada masa 
remaja sehingga menjadi kehidupan moral merupakan problem 
pokok dalam masa remaja. Further dalam Rita Eka Izzaty dkk 
(2008:144) mengemukakan 3 hal yang berkaitan dengan moral 
remaja, antara lain: 
a) Tingkah laku yang sebenarnya baru terjadi pada masa remaja 
b) Masa remaja sebagai periode masa muda yang harus dihayati 
untuk dapat mencapai tingkah laku moral yang otonom 
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c) Eksistensi moral sebagai keseluruhan merupakan masalah 
moral, hal ini ahrus dilihat sebagai hal yang berkaitan 
dengan nilai-nilai. 
Dari penyataan diatas dapat disimpulkan bahwa 
perkembangan remaja berkembang sangat pesat, mulai dari 
perkembangan fisik dan psikoseksual, perkembangan emosi, 
perkembangan kognitif, perkembangan sosial dan perkembangan 
moral. 
 
C. Self-Regulated Learning 
1. Pengertian Self-Regulated Learning 
Teori sosial kognitif menyatakan bahwa faktor sosial, 
kognitif dan perilaku memainkan peran dalam proses pembelajaran. 
Salah satu proses pembelajaran yang menggunakan ketiga faktor 
tersebut adalah self-regulated learning. Zimmerman & Martinez-Pons 
dalam Agus Akhmadi (2009:2) menyatakan bahwa self-regulated 
learning merupakan konsep mengenai bagaimana seseorang menjadi 
pengatur bagi belajarnya sendiri.   
Zimmerman dalam Agus Akhmadi (2009:2) mendefinisikan 
self-regulated learning sebagai suatu proses dimana seorang siswa 
mengaktifkan dan mendorong kognitif (cognitive), perilaku 
(behaviours), dan perasaan (affect) secara sistematis dan berorientasi 
pada pencapaian hasil belajar. Berdasarkan perspektif sosial kognitif, 
siswa yang dapat dikatakan self regulated learner adalah siswa yang 
 
 
 
35 
 
secara metakognitif, motivasional, dan behavioral aktif dan turut serta 
dalam proses belajar mereka. 
Menurut Pintrich dalam Ryza Afrianti dkk (2010: 9), secara 
umum self-regulated learning didefinisikan sebagai proses konstruktif 
ketika siswa menetapkan tujuan belajar sekaligus mencoba memantau, 
mengatur, dan mengendalikan pengamatan, motivasi, serta perilaku 
yang dibatasi oleh tujuan belajar dan kondisi lingkungan. 
Zimmerman dalam Schunk & Zimmerman (1997) 
menjelaskan bahwa self-regulated learning berlangsung apabila 
peserta didik secara sistematis mengarahkan perilaku dan kognisinya 
dengan cara memberikan perhatian pada instruksi tugas-tugas, 
melakukan proses dan mengintegrasikan pengetahuan, mengulang-
ulang informasi serta mengembangkan dan memelihara keyakinan 
positif tentang kemampuan belajar (self efficacy) dan mampu 
mengantisipasi hasil belajarnya.  
Berdasarkan pernyataan diatas, dapat disimpulkan bahwa 
self-regulated learning adalah proses belajar dimana peserta didik 
mengaktifkan kognitif, perilaku dan perasaannya secara sistematis 
untuk mencapai tujuan belajar yang telah ditetapkan. 
2. Faktor yang mempengaruhi self-regulated learning 
Terdapat 3 faktor yang mempengaruhi self-regulated 
learning, antara lain: 
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a. Efikasi diri. Menurut Bandura dalam Agus Akhmadi (2009:3), 
efikasi diri merupakan kemampuan individu untuk menilai 
kemampuannya untuk melakukan suatu tugas, mencapai suatu 
tujuan atau mengatasi hambatan dalam belajar. Siswa yang 
mempunyai efikasi diri yang tinggi akan meningkatkan 
penggunaan kognitif dan strategi self-regulated learning. 
b. Motivasi. Menurut Cobb (2003), motivasi dibutuhkan peserta didik 
untuk melakukan strategi yang akan mempengaruhi proses belajar. 
Peserta didik cenderung akan lebih efisien mengatur waktunya dan 
efektif dalam belajar apabila peserta didik memiliki motivasi dalam 
belajar.  
c. Tujuan (goal). Menurut Cobb (2003) tujuan merupakan kriteria 
yang digunakan peserta didik untuk memonitor tujuan mereka 
dalam belajar. Goal dalam self-regulated learning memiliki 2 
fungsi yaitu pertama, menuntut peserta didik untuk memonitor dan 
mengatur usahanya dalam arah yang spesifik. Kedua, goal 
digunakan untuk mengevaluasi peforma peserta didik. 
Zimmerman (1986:78-87) menjelaskan tiga faktor yang 
mempengaruhi self-regulated learning, yaitu 
a. Faktor performa  
Dalam hal ini yang termasuk dalam faktor performa adalah 
pengetahuan peserta didik, proses metakognitif, tujuan yang 
hendak dicapai dan afeksi. Metakognitif mengacu pada proses 
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pembuatan keputusan yang mengatur pemilihan dan penggunaan 
bentuk pengetahuan. Pembuatan perencanaan mendasari 
perencanaan jenis lingkungan yang digunakan untuk belajar, 
penyusunan tujuan, persepsi mengenai efikasi, penggunaan 
pengetahuan deklaratif dan prosedural, kondisi afeksi dan hasil 
kontrol diri.  
b. Faktor perilaku.  
Hal yang berkaitan dengan faktor perilaku, antara lain 
observasi diri (self observation), penilaian diri (self judgment), dan 
reaksi diri (self reaction). Observasi diri mengacu pada respon 
peserta didik terhadap pemantauan perilakunya secara sistematis. 
Penilaian diri mengacu pada perbandingan kinerja dengan tujuan 
mereka. Peserta didik yang melakukan penilaian diri memiliki 
kinerja yang lebih tinggi, efikasi diri yang lebih baik, memiliki 
kesadaran yang lebih tinggi. 
c. Faktor lingkungan 
Lingkungan berpengaruh terhadap kegiatan belajar seseorang. 
Lingkungan yang kondusif akan membuat peserta didik melakukan 
self-regulated learning dengan baik, sebaliknya lingkungan yang 
kurang kondusif akan membuat peserta didik kurang berkonsentrasi 
dalam mengerjakan tugasnya. 
Berdasarkan penjelasan di atas, dapat disimpulkan bahwa 
faktor yang mempengaruhi self-regulated learning antara lain adalah 
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efikasi diri, motivasi diri dan tujuan (goal) selain itu performa, faktor 
perilaku dan faktor lingkungan juga turut berpengaruh pada self- 
regulated learning. 
3. Strategi self-regulated learning 
Berdasarkan penelitian yang dilakukan Zimmerman dan 
Martinez-Pons (1996) didapatkan 10 strategi self-regulated learning, 
yaitu: 
a. Evaluasi terhadap kemajuan tugas (self evaluating) 
Merupakan inisiatif peserta didik dalam melakukan evaluasi 
terhadap kualitas tugas dan kemajuan pekerjaannya. Dalam hal ini 
peserta didik membandingkan informasi yang didapat melalui self 
monitoring dengan beberapa standar dan tujuan yang dimiliki. 
b. Mengatur materi belajar (organizing dan transforming) 
Strategi organizing menandakan perilaku overt dan covert 
peserta didik untuk mengatur materi yang dipelajari dengan tujuan 
meningkatkan efektivitas proses belajar. Strategi transforming 
dilakukan untuk mengubah materi pelajaran menjadi lebih 
sederhana dan mudah dipelajari. 
c. Membuat rencana dan tujuan belajar (goal setting dan planning) 
Strategi ini merupakan pengaturan peserta didik terhadap 
tujuan umum dan tujuan khusus dari belajar dan perencanaan untuk 
urutan pengerjaan tugas, bagaimana memanfaatkan waktu dan 
menyelesaikan kegiatan yang berhubungan dengan tujuan tersebut.  
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d. Mencari informasi (seeking information) 
Peserta didik memiliki inisiatif untuk mencari informasi di 
luar sumber-sumber sosial ketika mengerjakan tugas atau ketika 
mempelajari suatu materi pelajaran. 
e. Mencatat hal penting (keeping record and monitoring) 
Stategi ini dilakukan untuk mencatat hal-hal penting yang 
berhubungan dengan materi yang dipelajari. 
f. Mengatur lingkungan belajar (environmental structuring)  
Peserta didik memilih dan menentukan aspek lingkungan 
tempat mereka belajar sehingga membantu untuk belajar dengan 
lebih baik. 
g. Konsekuensi setelah mengerjakan tugas (self consequences) 
Strategi ini dilakukan untuk membayangkan reward atau 
punishment yang akan didapat setelah mengerjakan tugas. 
h. Mengulang dan mengingat (rehearsing dan memoring) 
Peserta didik berusaha mengulang materi pelajaran dan 
mengingat bahan pelajaran dengan perilaku overt dan covert. 
i. Mencari bantuan sosial ( seek social assistance) 
Bila peserta didik memiliki masalah dalam mengerjakan 
tugas, maka peserta didik dapat mencari bantuan dari teman sebaya, 
guru atau orang lain yang lebih memiliki pengalaman. 
j. Meninjau kembali catatan, tugas atau tes sebelumnya dan buku 
pelajaran (review record)  
